
 

 

 



 

 

1.  ज्ञान मदु्रा (चिन्मय मदु्रा)  GYANA  MUDRA 

 

ऄंगठेू एवं तर्जनी ऄंगुली के स्पर्ज स ेर्ो मुद्रा बनती ह ैईस ेज्ञान मुद्रा कहत ेहैं | 

 

चवचध : 

1. पदमासन  या सुखासन में बठै र्ाएँ | 

2. ऄपन ेदोनों हाथों को घुटनों पर रख लें तथा ऄंगठेू के पास वाली ऄंगुली 

(तर्जनी) के ईपर के पोर को ऄंगठेू के उपर वाल ेपोर स ेस्पर्ज कराएँ | 

3. हाँथ की बाचक ऄंगचुलया सीधी व एक साथ चमलाकर रखें | 

सावधाचनयां :  

 ज्ञान मुद्रा स ेसम्पूणज लाभ पान ेके चलए साधक को िाचहए चक वह सादा 

प्राकृचतक भोर्न करे | 

 मांस मछली, ऄंडा,र्राब,धुम्रपान,तम्बाकू,िाय,काफ़ी कोल्ड चरंक अचद 

का सवेन न करें  | 



 ईर्ाज का ऄपव्यय र्सै-े ऄनगजल वाताजलाप,बात करत ेहुए या सामान्य 

चस्थचत में भी ऄपन ेपरैों या ऄन्य ऄंगों को चहलाना, इर्षयाज, ऄहंकार अचद 

ईर्ाज के ऄपव्यय का कारण होत ेहैं, आनस ेबिें |  

मुद्रा करन ेका समय व ऄवचध :  

 प्रचतचदन प्रातः, दोपहर एवं सांयकाल आस मुद्रा को चकया र्ा सकता ह ै| 

 प्रचतचदन 48 चमनट या ऄपनी सुचवधानुसार आसस ेऄचधक समय तक 

ज्ञान मुद्रा को चकया र्ा सकता ह ै| यचद एक बार में 48 चमनट करना 

संभव न हो तो तीनों समय 16-16 चमनट तक कर सकत ेहैं |  

 पूणज लाभ के चलए प्रचतचदन कम स ेकम 48 चमनट ज्ञान मुद्रा को करना 

िाचहए | 

चिचकत्सकीय लाभ : 

 ज्ञान मुद्रा चवद्याचथजयों के चलए ऄत्यतं लाभकारी मुद्रा ह,ै आसके 

ऄभ्यास स ेबुचि का चवकास होता ह,ैस्मचृत र्चि व एकाग्रता बढती 

ह ैएवं पढ़ाइ में मन लगन ेलगता ह ै|  

 ज्ञान मुद्रा के ऄभ्यास स ेऄचनद्रा,चसरददज, क्रोध, चिड़चिड़ापन, 

तनाव,बसेब्री, एवं चिंता नष्ट हो र्ाती ह ै| 

 ज्ञान मुद्रा करन ेस ेचहस्टीररया रोग समाप्त हो र्ाता ह ै| 

 चनयचमत रूप स ेज्ञान मुद्रा करन ेस ेमानचसक चवकारों एवं नर्ा 

करन ेकी लत स ेछुटकारा चमल र्ाता ह ै| 

 आस मुद्रा के ऄभ्यास स ेअमार्चयक र्चि बढ़ती ह ैचर्सस ेपािन 

सम्बन्धी रोगों में लाभ चमलता ह ै|  

 ज्ञान मुद्रा के ऄभ्यास स ेस्नाय ुमंडल मर्बूत होता ह ै 

 



अध्याचत्मक लाभ :  

• ज्ञान मुद्रा में ध्यान का ऄभ्यास करन ेस ेएकाग्रता बढ़ती ह ैचर्सस े

ध्यान पररपक्व होकर व्यचि की अध्याचत्मक प्रगचत करता ह ै |  

• ज्ञान मुद्रा के ऄभ्यास स ेसाधक में दया,चनडरता,मतै्री,र्ाचन्त र्सै े

भाव र्ाग्रत होत ेहैं |  

• आस मुद्रा को करन ेस ेसंकल्प र्चि में अश्चयजर्नक रूप स ेवचृि 

होती ह ै| 
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 2.           पथृ्वी मदु्रा : PRITHAVI MUDRA   

 

 

 

 



वववध :   

 1. वज्रासन की वथथवत में दोनों परैों के घटुनों को मोड़कर बठै जाएं,रीढ़ 

की हड्डी सीधी रहे एवं  दोनों परै ऄंगठेू के अग ेस ेवमल ेरहन ेचावहए। 

एवड़या सटी रहें। वनतम्ब का भाग एवड़यों पर वटकाना लाभकारी होता 

ह।ै यवद वज्रासन में न बठै सकें  तो पदमासन या सुखासन में बठै 

सकत ेहैं | 

 2. दोनों हांथों को घुटनों पर रखें , हथवेलयााँ उपर की तरफ रहें | 

 3. ऄपन ेहाथ की ऄनावमका ऄंगलुी (सबस ेछोटी ऄंगलुी के पास वाली 

ऄंगलुी) के ऄगल ेपोर को ऄंगठेू के उपर के पोर स ेथपर्श कराएाँ | 

 4. हाथ की बाकी सारी ऄंगवुलया  वबल्कुल सीधी रहें । 

  सावधावनयां :  

  वसै ेतो पथृ्वी मुद्रा को वकसी भी असन में वकया जा सकता ह,ै परन्त ु

आस ेवज्रासन में करना ऄवधक लाभकारी ह,ै ऄतः यथासंभव आस मुद्रा को 

वज्रासन में बठैकर करना चावहए | 

मुद्रा करन ेका समय व ऄववध : 

  पथृ्वी मुद्रा को प्रातः – साय ं24-24 वमनट करना चावहए | वसै े वकसी भी 

समय एवं कहीं भी आस मुद्रा को कर सकत ेहैं। 

वचवकत्सकीय लाभ : 

  वजन लोगों को भोजन न पचन ेका या गसै का रोग हो ईनको भोजन 

करन ेके बाद 5 वमनट तकवज्रासन में बठैकर पथृ्वी मुद्रा करन ेस े

ऄत्यवधक लाभ होता ह ै। 

  पथृ्वी मुद्रा के ऄभ्यास स ेअंख, कान, नाक और गल ेके समथत रोग दूर 

हो जात ेहैं। 



  पथृ्वी मुद्रा करन ेस ेकंठ सुरीला हो जाता ह ै|  

  आस मुद्रा को करन ेस ेगल ेमें बार-बार खरार् होना, गल ेमें ददश रहना 

जसै ेरोगों में बहुत लाभ होता ह।ै 

  पथृ्वी मुद्रा स ेमन में हल्कापन महसूस होता ह ैएवं र्रीर ताकतवर और 

मजबूत बनता ह।ै 

  पथृ्वी मुद्रा को प्रवतवदन करन ेस ेमवहलाओ ंकी खूबसूरती बढ़ती ह,ै 

चहेरा संुदर हो जाता ह ैएवं पूरे र्रीर में चमक पदैा हो जाती ह।ै 

  पथृ्वी मुद्रा के ऄभ्यास स ेथमवृत र्वि बढ़ती ह ैएवं मवथतष्क में उजाश 

बढ़ती ह।ै  

  पथृ्वी मुद्रा करन ेस ेदुबल-ेपतल ेलोगों का वजन बढ़ता ह।ै र्रीर में ठोस 

तत्व और तले की मात्रा बढ़ान ेके वलए पथृ्वी मुद्रा सवोत्तम ह।ै 

अध्यावत्मक लाभ :  

  हथत मुद्राओ ंमें पथृ्वी मुद्रा का बहुत महत्व ह,ैयह हमारे भीतर के पथृ्वी 

तत्व को जागतृ करती ह।ै 

  पथृ्वी मुद्रा के ऄभ्यास स ेमन में वरैाग्य भाव ईत्पन्न होता ह ै| 

  वजस प्रकार स ेपथृ्वी मााँ प्रत्यके वथथवत जसै-ेसदी,गमी,वर्ाश अवद को 

सहन करती ह ैएवं प्रावणयों द्वारा मल-मूत्र अवद स ेथवय ंगन्दा होन ेके 

वाबजूद ईन्हें क्षमा कर दतेी ह ै| पथृ्वी मााँ अकार में ही नही वरन ह्रदय स े

भी ववर्ाल ह ै| पथृ्वी मुद्रा के ऄभ्यास स ेआसी प्रकार के गणु साधक में 

भी ववकवसत होन ेलगत ेहैं | यह मुद्रा ववचार र्वि को ईनन्त बनान ेमें 

मदद करती ह।ै 
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3.               वरुण मदु्रा  VARUN MUDRA 

 

 

चवचध :  

1. पदमासन या सुखासन में बठै र्ाएँ | रीढ़ की हड्डी सीधी रहे एवं दोनों 

हाथ घुटनों पर रखें | 

2. सबस ेछोटी ऄँगलुी (कचनष्ठा)के ईपर वाल ेपोर को ऄँगठेू के ईपरी पोर 

स ेस्पर्ज करत ेहुए हल्का सा दबाएँ। बाकी की तीनों ऄँगचुलयों को सीधा 

करके रखें। 

 सावधाचनयां : 

 चर्न व्यचियों की कफ प्रवचृि ह ैएवं हमरे्ा सदी,रु्काम बना रहता हो 

ईन्हें वरुण मुद्रा का ऄभ्यास ऄचधक  समय तक नहीं करना िाचहए। 

 सामान्य व्यचियों को भी सदी के मौसम में वरुण मुद्रा का ऄभ्यास 

ऄचधक समय तक नही करना िाचहए | गमी व ऄन्य मौसम में आस मुद्रा 

को प्रातः – साय ं24-24 चमनट तक चकया र्ा सकता ह।ै 

मुद्रा करन ेका समय व ऄवचध : 



 वरुण मुद्रा का ऄभ्यास प्रातः-साय ंऄचधकतम 24-24  चमनट तक करना 

ईिम ह,ै वसै े आस मुद्रा को चकसी भी समय चकया र्ा सकता हैं। 

चिचकत्सकीय लाभ :  

 वरुण मुद्रा र्रीर के र्ल तत्व सन्तचुलत कर र्ल की कमी स ेहोन ेवाल े

समस्त रोगों को नष्ट करती ह।ै 

 वरुण मुद्रा स्नायओु ंके ददज, अंतों की सूर्न में लाभकारी ह ै| 

 आस मुद्रा के ऄभ्यास स ेर्रीर स ेऄत्यचधक पसीना अना समाप्त हो 

र्ाता ह ै| 

 वरुण मुद्रा के चनयचमत ऄभ्यास स ेरि र्ुि होता ह ैएवं त्विा रोग व 

र्रीर का रूखापन नष्ट होता ह।ै 

 यह मुद्रा र्रीर के यौवन को बनाय ेरखती ह ै| र्रीर को लिीला बनान े

में भी यह लाभप्रद ह ै।  

 वरुण मुद्रा करन ेस ेऄत्यचधक प्यास र्ातं होती ह।ै   

अध्याचत्मक लाभ :  

 र्ल तत्व (कचनष्ठा) और ऄचनन तत्व (ऄंगठेू) को एकसाथ चमलान ेस े

र्रीर में अश्चयजर्नक पररवतजन  होता ह ै। आसस ेसाधक के कायों में 

चनरंतरता का संिार होता ह ै| 
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             4.           वाय ुमदु्रा : (VAYU MUDRA) 

 

 

            

चवचध :  

1. वज्रासन या सुखासन में बठै र्ाएँ,रीढ़ की हड्डी सीधी एवं दोनों हाथ 

घुटनों पर रखें | हथचेलयाँ ईपर की ओर रखें | 

2. ऄंगठेू के बगल वाली (तर्जनी) ऄंगुली को हथलेी की तरफ मोडकर 

ऄंगठेू की र्ड़ में लगा दें | 

सावधाचनयां :  

 वाय ुमुद्रा करन ेस ेर्रीर का ददज तरंुत बंद हो र्ाता ह,ैऄतः आस ेऄचधक 

लाभ की लालसा में ऄनावश्यक रूप स े ऄचधक समय तक नही करना 

िाचहए ऄन्यथा लाभ के स्थान पर हाचन हो सकती ह ै| 

 वाय ुमुद्रा करन ेके बाद कुछ दरे तक ऄनुलोम-चवलोम व दूसरे प्राणायाम 

करन ेस ेऄचधक लाभ होता ह ै| 

 आस मुद्रा को यथासंभव वज्रासन में बठैकर करें , वज्रासन में न बठै पान े

की चस्थचत में ऄन्य असन या कुसी पर बठैकर भी कर सकत ेहैं | 



मुद्रा करन ेका समय व ऄवचध :  

 वाय ुमुद्रा का ऄभ्यास प्रातः,दोपहर एवं सायकंाल 8-8 चमनट के चलए 

चकया र्ा सकता ह ै| 

चिचकत्सकीय लाभ :  

 ऄपि व गसै होन ेपर भोर्न के तरंुत वाद वज्रासन में बठैकर 5 चमनट 

तक वाय ुमुद्रा करन ेस ेयह रोग नष्ट हो र्ाता ह ै| 

 वाय ुमुद्रा के चनयचमत ऄभ्यास स ेलकवा,गचठया, साआचटका,गसै का 

ददज,र्ोड़ों का ददज,कमर व गदजन तथा रीढ़ के ऄन्य भागों में होन ेवाला ददज 

में िमत्काररक लाभ होता ह ै|  

 वाय ुमुद्रा के ऄभ्यास स ेर्रीर में वाय ुके ऄसंतलुन स ेहोन ेवाल ेसमस्त 

रोग नष्ट हो र्ात ेह।ै 

 आस मुद्रा को करन ेस ेकम्पवात,रेंगन ेवाला ददज, दस्त ,कब्र्,एचसचडटी 

एवं पटे सम्बन्धी ऄन्य चवकार समाप्त हो र्ात ेहैं | 

अध्याचत्मक लाभ :   

 वाय ुमुद्रा के ऄभ्यास स ेध्यान की ऄवस्था में मन की िंिलता समाप्त 

होकर मन एकाग्र होता ह ैएवं सुषुम्ना नाड़ी में प्राण वाय ुका संिार होन े

लगता ह ैचर्सस ेिक्रों का र्ागरण होता ह ै | 
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           5.      रू्न्य मदु्रा  (SHUNYA MUDRA) 

 

 

चवचध :  

1. मध्यमा ऄँगलुी (बीि की ऄंगलुी) को हथेचलयों की ओर मोड़त ेहुए 

ऄँगठेू स ेईसके प्रथम पोर को दबात ेहुए बाकी की ऄँगचुलयों को 

सीधा रखन ेस ेर्ून्य मुद्रा बनती हैं।  

सावधाचनयां : 

 भोर्न करन ेके तरंुत पहल ेया बाद में र्नू्य मुद्रा न करें  | 

 चकसी असन में बठैकर एकाग्रचिि होकर र्ून्य मुद्रा करन ेस ेऄचधक 

लाभ होता ह ै| 

 

मुद्रा करन ेका समय व ऄवचध :   

 र्ून्य मुद्रा को प्रचतचदन तीन बार प्रातः,दोपहर,साय ं15-15 चमनट के चलए 

करना िाचहए | एक बार में भी 45 चमनट तक कर सकत ेहैं | 



चिचकत्सकीय लाभ : 

 र्ून्य मुद्रा के चनरंतर ऄभ्यास स ेकान के रोग र्सै ेकान में ददज, 

बहरापन, कान का बहना, कानों में ऄर्ीब-ऄर्ीब सी अवार्ें अना 

अचद समाप्त हो र्ात ेहैं। कान ददज होन ेपर र्ून्य मुद्रा को मात्र 5 चमनट 

तक करन ेस ेददज में िमत्काररक प्रभाव होता ह।ै 

 र्ून्य मुद्रा गल ेके लगभग सभी रोगों में लाभकारी ह ै| 

 यह मुद्रा थायराआड ग्रचंथ के रोग दूर करती ह।ै  

 र्ून्य मुद्रा र्रीर के अलस्य को कम कर स्फूचतज र्गाती ह।ै  

 आस मुद्रा को करन ेस ेमानचसक तनाव भी समाप्त हो र्ाता ह ै| 

अध्याचत्मक लाभ : 

 र्ून्य मुद्रा  के चनरंतर ऄभ्यास स ेस्वाभाव में ईन्मुिता अती ह ै| 

 आस मुद्रा स ेएकाग्रचििता बढती ह ै| 

 र्ून्य मुद्रा आच्छा र्चि मर्बूत बनाती ह ै| 
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               6.           सूयज मदु्रा  (SURYA MUDRA) 

 

 

 

           

चवचध : 

1. चसिासन,पदमासन या सुखासन में बठै र्ाएँ | 

2. दोनों हाँथ घटुनों पर रख लें हथचेलयाँ ईपर की तरफ रहें | 

3. ऄनाचमका ऄंगलुी  (ररंग चफंगर) को मोडकर ऄंगठेू की र्ड़ में लगा लें 

एवं ईपर स ेऄंगठेू स ेदबा लें | 

4. बाचक की तीनों ऄंगलुी सीधी रखें | 

सावधाचनयां : 

 ऄचधक कमर्ोरी की ऄवस्था में सूयज मुद्रा नही करनी िाचहए | 

 सूयज मुद्रा करन ेस ेर्रीर में गमी बढ़ती ह ैऄतः गचमजयों में मुद्रा करन ेस े

पहल ेएक चगलास पानी पी लनेा िाचहए | 

मुद्रा करन ेका समय व ऄवचध :  



 प्रातः सूयोदय के समय स्नान अचद स ेचनविृ होकर आस मुद्रा को करना 

ऄचधक लाभदायक होता ह ै| सांयकाल सूयाजस्त स ेपूवज कर सकत ेहैं | 

 सूयज मुद्रा को प्रारंभ में 8 चमनट स ेप्रारंभ करके 24 चमनट तक चकया र्ा 

सकता ह ै| 

चिचकत्सकीय लाभ :  

 सूयज मुद्रा को चदन में दो बार 16-16 चमनट करन ेस ेकोलसे्राल घटता ह ै| 

 ऄनाचमका ऄंगलुी पथृ्वी एवं ऄंगठूा ऄचनन तत्व का प्रचतचनचधत्व करता 

ह ै, आन तत्वों के चमलन स ेर्रीर में तरंुत ईर्ाज ईत्पन्न हो र्ाती ह ै| 

 सूयज मुद्रा के ऄभ्यास स ेमोटापा दरू होता ह ै| र्रीर की सूर्न दरू करन ेमें 

भी यह मुद्रा लाभकारी ह ै| 

 सूयज मुद्रा करन ेस े पटे के रोग नष्ट हो र्ात ेहैं | 

 आस मुद्रा के ऄभ्यास स ेमानचसक तनाव दूर हो र्ाता ह ै| 

 प्रसव के बाद चर्न चियों का मोटापा बढ़ र्ाता ह ैईनके चलए सूयज मुद्रा 

ऄत्यतं ईपयोगी ह ै| आसके ऄभ्यास स ेप्रसव ईपरांत का मोटापा नष्ट 

होकर र्रीर पहल ेर्सैा बन र्ाता ह ै| 

अध्याचत्मक लाभ :  

 सूयज मुद्रा के ऄभ्यास स ेव्यचि में ऄंतज्ञाजन र्ाग्रत होता ह ै| 
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      7.              प्राण मदु्रा  (PRANA MUDRA) 

 

 

वववध : 

 1. पद्मासन या वसद्धासन में बठै जाएाँ | रीढ़ की हड्डी सीधी रखें | 

 2. ऄपन ेदोनों हाथों को घुटनों पर रख लें,हथवेलयााँ उपर की तरफ रहें | 

 3. हाथ की सबस ेछोटी ऄंगलुी (कवनष्ठा) एवं आसके बगल वाली ऄंगुली 

(ऄनावमका) के पोर को ऄंगठेू के पोर स ेलगा दें | 

सावधावनयां : 

  प्राणमदु्रा स ेप्राणर्वि बढती ह ैयह र्वि आवन्द्रय, मन और भावों के 

ईवचत ईपयोग स ेधावमशक बनती ह।ै परन्त ुयवद आसका सही ईपयोग न 

वकया जाए तो यही र्वि आवन्द्रयों को असवि, मन को ऄर्ांवत और 

भावों को बुरी तरफ भी ल ेजा सकती ह।ै आसवलए प्राणमुद्रा स ेबढ़न ेवाली 

प्राणर्वि का संतलुन बनाकर रखना चावहए। 

मुद्रा करन ेका समय व ऄववध : 



  प्राणमदु्रा को एक वदन में ऄवधकतम  48 वमनट तक वकया जा सकता ह।ै 

यवद एक बार में 48 वमनट तक करना संभव न हो तो प्रातः,दोपहर एवं 

साय ं16-16 वमनट कर सकत ेह।ै 

वचवकत्सकीय लाभ : 

  प्राणमदु्रा ह्रदय रोग में रामबाण ह ैएवं नते्रज्योवत बढान ेमें यह मुद्रा बहुत 

सहायक ह।ै 

  आस मुद्रा के वनरंतर ऄभ्यास स ेप्राण र्वि की कमी दूर होकर व्यवि 

तजेथवी बनता ह।ै 

  प्राणमदु्रा स ेलकवा रोग के कारण अइ कमजोरी दरू होकर र्रीर 

र्विर्ाली बनता ह ै| 

  आस मुद्रा के वनरंतर ऄभ्यास स े मन की बचैनेी और कठोरता को दरू 

होती ह ैएवं एकाग्रता बढ़ती ह।ै 

अध्यावत्मक लाभ : 

  प्राणमदु्रा को पद्मासन या वसद्धासन में बठैकर करन ेस ेर्वि जागतृ 

होकर उध्वशमखुी हो जाती ह,ै वजसस ेचक्र जाग्रत होत ेहैं एवं साधक 

ऄलौवकक र्वियों स ेयिु हो जाता ह ै। 

  प्राणमदु्रा में  जल,पथृ्वी एवं ऄवग्न तत्व एक साथ वमलन ेस ेर्रीर में 

रासायवनक पररवतशन होता ह ैवजसस ेव्यवित्व का ववकास होता ह।ै  
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 8.           चलंग मदु्रा  : (LINGA MUDRA) 

 

चवचध :  

1. चकसी भी ध्यानात्मक असन में बठै र्ाएँ | 

2. दोनों हाथों की ऄँगचुलयों को परस्पर एक-दूसरे में फसायें (चग्रप बनायें)   

3. चकसी भी एक ऄंगठेू को सीधा रखें तथा दूसरे ऄंगठेू स ेसीध ेऄंगूठे के 

पीछे स ेलाकर घरेा बना दें |  

सावधाचनयाँ :  

 चलगं मुद्रा स ेर्रीर म ेगमी ईत्पन्न होती ह,ैआसचलए आस मुद्रा को करन े

के पश्चात ्यचद गमी महसूस हो तो तरंुत पानी पी लनेा िाचहए | 

 चलगं मुद्रा को चनयत समय स ेऄचधक नही करना िाचहए ऄन्यथा लाभ 

के स्थान पर हाचन संभव ह ै| 

 गमी के मौसम में आस मुद्रा को ऄचधक समय तक नहीं करना िाचहए | 

 चपि प्रकृचत वाल ेव्यचियों को चलगं मुद्रा नही करनी िाचहए | 

मुद्रा करन ेका समय व ऄवचध : 



 चलगं मुद्रा को प्रातः-साय ं16-16 चमनट तक करना िाचहए | 

चिचकत्सकीय लाभ :  

 सदी स ेचठठुरता व्यचि यचद कुछ समय तक चलगं मुद्रा कर ल ेतो 

अश्चयजर्नक रूप स ेईसकी चठठुरन दूर हो र्ाती ह ै| 

 चलगं मुद्रा के ऄभ्यास स ेर्ीणज नर्ला,रु्काम, साआनुसाआचटस,ऄस्थमा व 

चनमन् रििाप का रोग नष्ट हो र्ाता ह ै| आस मुद्रा के चनयचमत ऄभ्यास 

स ेकफयिु खांसी एवं छाती की र्लन नष्ट हो र्ाती ह ै| 

 यचद सदी लगकर बुखार अ रहा हो तो चलगं मुद्रा तरंुत ऄसरकारक चसि 

होती ह ै| 

 चलगं मुद्रा के चनयचमत ऄभ्यास स ेऄचतररि कैलोरी बनज होती हैं 

पररणाम स्वरुप मोटापा रोग समाप्त हो र्ाता ह ै| 

 चलगं मुद्रा पुरूषों के समस्त यौन रोगों में ऄिूक ह ै। आस मुद्रा के प्रयोग 

स ेचियों के माचसक िाव सम्बचंधत ऄचनयचमतता ठीक होती हैं | 

 चलगं मुद्रा के ऄभ्यास स ेटली हुइ नाचभ पुनः ऄपन ेस्थान पर अ र्ाती हैं  

अध्याचत्मक लाभ :  

 यह मुद्रा पुरुषत्व का प्रतीक ह ैआसीचलए आस ेचलगं मुद्रा कहा र्ाता ह।ै 

चलगं मुद्रा के ऄभ्यास स ेसाधक में स्फूचतज एव ंईत्साह का संिार होता ह ै| 

यह मुद्रा ब्रह्मियज की रक्षा करती ह ै, व्यचित्व  को र्ांत व अकषजक 

बनाती  ह ैचर्सस ेव्यचि अन्तररक स्तर पर प्रसन्न रहता ह ै। 
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    9.          ऄपान मदु्रा  : (APANA MUDRA)

 

 

वववध : 

 1. सुखासन या ऄन्य वकसी असान में बठै जाएाँ, दोनों हाथ घुटनों पर, 

हथवेलयााँ ईपर की तरफ एव ंरीढ़ की हड्डी सीधी रखें | 

 2. मध्यमा (बीच की ऄंगलुी)एवं ऄनावमका (RING FINGER) ऄंगलुी के 

ईपरी पोर को ऄंगठेू के ईपरी पोर स ेथपर्श कराके हल्का सा दबाएं | 

तजशनी ऄंगलुी एव ंकवनष्ठा (सबस ेछोटी) ऄंगलुी सीधी रह े| 

सावधावनयााँ : 

 • ऄपान मुद्रा के ऄभ्यास काल में मूत्र ऄवधक मात्रा में अता ह,ै क्योंवक 

आस मुद्रा के प्रभाव स ेर्रीर के ऄवधकावधक मात्रा में ववर् बाहर 

वनकालन ेके प्रयास थवरुप मूत्र ज्यादा अता ह,ैआसस ेघबड़ाए नहीं | 

 • ऄपान मुद्रा को दोनों हाथों स ेकरना ऄवधक लाभदायक ह,ैऄतः 

यथासंभव आस मुद्रा को दोनों हाथों स ेकरना चावहए । 

मुद्रा करन ेका समय व ऄववध :  

 • ऄपान मुद्रा को प्रातः,दोपहर,साय ं16-16 वमनट करना सवोत्तम ह ै|  



वचवकत्सकीय लाभ :  

 • ऄपान मुद्रा के वनयवमत ऄभ्यास स ेकब्ज,गसै,गदु ेतथा अंतों स े

सम्बंवधत समथत रोग नष्ट हो जात ेहैं | 

 • ऄपान मुद्रा बबासीर रोग के वलए ऄत्यतं लाभकारी ह ै| आसके प्रयोग 

स ेबबासीर समूल नष्ट हो जाती ह ै| 

 • यह मुद्रा मधुमहे के वलए लाभकारी ह ै, आसके वनरंतर प्रयोग स ेरि में 

र्कश रा का थतर सन्तवुलत होता ह ै| 

 • ऄपान मुद्रा र्रीर के मल वनष्कासक ऄगंों – त्वचा,गदु ेएव ंअंतों को 

सवक्रय करती ह ैवजसस ेर्रीर का बहुत सारा ववर् पसीना,मूत्र व मल 

के रूप में बाहर वनकल जाता ह ैफलथवरूप र्रीर र्ुद्ध एवं वनरोग हो 

जाता ह ै| 

अध्यावत्मक लाभ :  

 • ऄपान मुद्रा स ेप्राण एव ंऄपान वाय ुसन्तवुलत होती ह ै| आस मुद्रा में 

आन दोनों वाय ुके संयोग के फलथवरूप साधक का मन एकाग्र होता 

ह ैएव ंवह समावध को प्राप्त हो जाता ह ै| 

 • ऄपान मुद्रा के ऄभ्यास स ेथवावधष्ठान चक्र और मूलाधार चक्र 

जाग्रत होत ेह ै| 
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10. ऄपान वाय ुमुद्रा (ह्रदय मुद्रा)  : APAN VAYU MUDRA 

 

चवचध :  

1. सुखासन या ऄन्य चकसी ध्यानात्मक असन में बठै र्ाएँ | दोनों हाथ 

घुटनों पर रखें, हथचेलयाँ ईपर की तरफ रहें एव ंरीढ़ की हड्डी सीधी 

रह े| 

2. हाथ की तर्जनी (प्रथम) ऄंगलुी को मोड़कर ऄंगठेू की र्ड़ में लगा दें 

तथा मध्यमा (बीि वाली ऄंगलुी) व ऄनाचमका (तीसरी ऄंगलुी) 

ऄंगलुी के प्रथम पोर को ऄंगठेू के प्रथम पोर स ेस्पर्ज कर हल्का 

दबाएँ |  

3. कचनचष्ठका (सबस ेछोटी ऄंगलुी) ऄंगलुी सीधी रहे । 

सावधानी :  

• ऄपान वाय ुमुद्रा एक र्चिर्ाली मुद्रा ह ैआसमें एक साथ तीन तत्वों 

का चमलन ऄचनन तत्व स ेहोता ह,ैआसचलए आस ेचनचश्चत समय स े

ऄचधक नही करना िाचहए | 

मुद्रा करन ेका समय व ऄवचध :   



• ऄपान वाय ुमुद्रा करन ेका सवोिम समय प्रातः,दोपहर एव ं

सायकंाल ह ै| आस मुद्रा को चदन में कुल 48 चमनट तक कर सकत ेहैं | 

चदन में तीन बार  16-16 चमनट भी कर सकत ेहैं | 

चिचकत्सकीय लाभ :  

• ऄपान वाय ुमुद्रा ह्रदय रोग के चलए रामवाण ह ैआसी चलए आस ेह्रदय 

मुद्रा भी कहा र्ाता ह ै| 

• चदल का दौरा पड़न ेपर यचद रोगी यह मुद्रा करन ेकी चस्थचत में हो तो 

तरंुत ऄपान वाय ुमुद्रा कर लनेी िाचहए | आसस ेतरंुत लाभ होता ह ैएव ं

हाटज ऄटकै का खतरा टल र्ाता ह ै|  

• आस मुद्रा के चनयचमत ऄभ्यास स ेरििाप एव ंऄन्य ह्रदय सम्बन्धी 

रोग नष्ट हो र्ात ेहैं | 

• ऄपान वाय ुमुद्रा करन ेस ेअध ेचसर का ददज तत्काल रूप स ेकम हो 

र्ाता ह ैएव ंआसके चनयचमत ऄभ्यास स ेयह रोग समूल नष्ट हो र्ाता 

ह ै| 

• यह मुद्रा ईदर चवकार को समाप्त करती ह ैऄपि,गसै,एचसचडटी,कब्र् 

र्सै ेरोगों में ऄत्यतं लाभकारी ह ै| 

• ऄपान वाय ुमुद्रा करन ेस ेगचठया एव ंअथजराआचटस रोग में लाभ होता 

ह ै| 

अध्याचत्मक लाभ :  

• ऄपान वाय ुमुद्रा ऄचनन,वाय,ुअकार् एव ंपथृ्वी तत्व के चमलन स े

बनती ह ै| आस मुद्रा के प्रभाव स ेसाधक में 

सहनर्ीलता,चस्थरता,व्यापकता और तरे् का संिार होता ह ै| 

                               ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ ॐ  



 


